Zdravlje i/ili Dijetetski Rizik

Dok ste bili u WIC programu, zdravlje i dijeteske potrebe bili su
odrijedjeni za vas i vase dijete.Vi ste imali dodatnu hranu, obuku
o dijeti, savjetovanje i uputstva da poboljSate svoje zdravlje.
“Nastavite da koristite informacije koje ste dobijali da napravite
zdrave izbore za vas i vaSe dijete.”

Zasto je imunizacija vazna?
e Vakcine &tite vas i vasSu djecu protiv

bolesti kao Sto su ospice, zausnjaci,
poliomielitis (paraliza), i veliki kasal;.

e Vama i va$oj djeci su potrebne
vakcine na vrijeme da bi vam pomogle da se zastitite
protiv bolesti.

Zdravsveni Rizici Konzumiranja Alkohola, Duhana ili
drugih Stetnih supstanci

e Pusenje za vrijeme trudnoce je JEDINI

najsprediviji uzrok bolesti i smrti kod
majki i djece.

¢ Fetalni Alkoholni Sindrom (FAS) ima
uticaja na dozivotne posljedice po djecu
i njhove obitelji ali je 100% spreciv. Ako planirate trudnocu
ili ste trudni “ne pijte.”

o Kada je Zena trudna:

- Nije bezbjedno da uzima alkohol, duhan
ili druge Stetne supstance

- Nema bezbjedne koli€ine alkohola,
duhana ili drugih Stetnih supstanci

- Nema bezbjednog tipa alkohola,
duhana ili drugih Stetnih supstanci

Zasto je Folna Kiselina Vazna?

Folna kiselina je B-vitamin koji se nalazi u nekim namirnicama ili u
vtiaminskim pilulama. Ako ga Zene imaju dovoljno u tijelu prije
trudnoce ovaj vitamin moze sprijeciti defekte kod rodjenja na
mozgu i kicmi bebe.

Dobro — Balansirana Dijeta Trebalo Bi Da Ukljuci Slijedece:
Folnom Kiselinom — Bogate Namirnice: Folnom Kiselinom bogate
namirnice ukljuCuju pileéu jetru ili iznutrice, suhi grah i grasak,
govedju ili svinjsku jetru, WIC Zzitarice, pSenicne klice, Spinat,
zelenis, repu, senf, lis¢e cikle, asparagus, prokelj, brokol, i sok
narandze.

KLJUC

o Masnoce (prirodne i dodate)
v Seceri (dodati)

Ovi simboli pokazuju masnoce i
dodate Secere u hrani.

Masnoce, Ulja & Slatkisi
KORISTITI STEDLJIVO

Grupa Meso, Zivina, Riba, Suhi Grah,
Jaja i Orasi
2-3 PORCIJE NA DAN

Grupa Miijeko, Jogurt i Sir
2-3 PORCIJE NA DAN

Grupa Povrée
3-5 PORCIJA NA
DAN

Grupa Voce
2-4 PORCIJE NA DAN

Grupa Hljeb,

A Zitarice,
AY Pirinag i
Rezanci od
brasna

\ 6-11
- ' PORCUA
', NADAN

-~

Izvor: U.S. Odijel za Poljoprivredu U.S.Ministarstvo za Zdravlje i Brigu o Covjeku, Avgust 1992

Zeljezom-Bogate Namirnice: Zeljezom bogate namirnice uklju¢uju meso organa,
krto crveno meso, WIC Zitarice, obogaceni kruh i zrnevlje, suhi grah i grasak,
ribu, zivinu, kikiriki puter, povrée tamno zelenog lis¢a, crne melase i suSeno
voce.




b 4
Kalcijumom-Bogate Namirnice: Mlijeko i mlje¢ni proizvodi kao §to su, jogurt, N A P U STA N J E

puding, mljecni napitci, krem supe, sladoled ili mrvljeni sir su dobri izvori )4
kalcijuma. Drugi izvori ukljucuju: konzervirane sardine sa kostima, konzervirani S AVJ E TOV A L I ST A
losos sa kostima, skusu, tofu, prokelj, zelenis (cikla, zelen, senf, repa) i crne

melase.

Zasto je dojenje Dobro Za Majku i Bebu?

» Dojenje je najpozeljniji metod (K
ishrane odojCeda i trebalo bi U
da traje najmanje tokom prve (“f ,J‘\
godine zivota. ‘) \Q)\\ 3 ‘

» Dojenje moze pomoci da ¢
majka ostvari bliskost sa —
svojom bebom.

» Dojenje troSi ekstra kalorije,olakSavajuci da se smaniji
teZina dobijena tokom trudnoce.Takodjer pomaze da se
maternica vrati na svoju originalnu veliinu i smanjuje bilo
kakvo krvarenje koje Zena moze imati nakon porodjaja.

= Majcino mlijeko je najkompletniji oblik ishrane za odojce.
Majcino mlijeko ima ba$ pravu koli¢inu masnoce, Secera,vode
i proteina potrebnih za bebin rast i razvo.

= Majcino mlijeko ima u sebi antitijela koja pomazu zastiti
odoj¢eda od bakterija i virusa. Bebe koje su dojene bolje se
bore protiv infekcija i bolesti, kao Sto su proliv, uSne infekcije,
i disajne bolesti kao §to je upala pluca.
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RELAY MISSOURI for Hearing and Speech Impaired 1-800-735-2966
VOICE 1-800-735-2466
U skladu sa Savjeznim Zakonom U.S. Odjela za Poljoprivredu, ova ustanova zabranjuje diskriminaciju na osnovu
rase, boje, nacionalnog porijekla, pola, godina ili invalidnosti. Da bi ste podnijeli Zalbu zbog diskriminacije, pisite

na USDA Director, Office of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, DC 20250-9410 ili nazovite (202) 720-5964 (voice and TDD). USDA garantuje jednake mogucosti.
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